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esitetdaan 3—5 yielsesti kiytettys annoskokoa. Tutkittava voi valita kirjasta Shinna

omia annoksiaan vastaavan annoksen tai muuten kuvailla annoksiaan suhteessa
kuvissa esitettyihin.
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KUVA 3. Jogurttia. Lautasella on sama méaéra kuin sen takana olevassa purkissa.
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KUVA 4. Kahvikuppeja, a) juhlakuppi, b) tavallinen pieni kuppi, c) iso kuppi.
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KUVA 5. Kerman maérd kahvissa, a) 1tl, bj21, c)4t.
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KUVA 6. Teekuppeja, a) pieni kuppi, b) iso kuppi, c) teemuki.
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KUVA 10, Eri paksuisia hiivaleivan (sekaleivéin) viipaleita luonnollisessa koossa. Oikealla olevasta
viipaleesta nakyy leivan korkeus. .
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KUVA 13. Kaupasta ostettuja sampyloita luonnollisessa koossa. Sdmpylat painavat yhté paljon kuin
kotitekoinen sampyla b.
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KUVA 14. Nakkileipia luonnollisessa koossa. Kuvan leivat vastaavat eri tuotenimid seuraavasti:
a) hapankorppu (Oululainen), b) hapankorppu (Vaasa) tai ohut nékkileipé (esim. Ryvita),
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KUVA 18, Juustoviipaleita.

KUVA 19, Leikkelemakkaraviipaleita (Lauantaimakkara).
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KUVA 20. Maksamakkaraviipaleita.



KUVA 21. Meetvurstiviipaleita.
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KUVA 22. Lenkkimakkaraa.
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KUVA 23. Saunapalvikinkkua.






KUVA 27. Puuroa.
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KUVA 28. Maitoa puuron paalla. Lasissa lautasen takana on sama maara maitoa kuin on kaadettu
lautaselle.

KUWVA 29 Er kokoisia voisilmid puurossa. Vaihtoehdossa ¢ on pieni (10 g) voinappi.



KUVA 30. Aamiaismuroja.

KUVA 31. Muslia.

KUVA 32. Tomaattia.



KUVA 33 Tuoretta kurkkua.

KUVA 34. Vihannessalaattia
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KUVA 35 Kaalraastetta



KUVA 36. Juuresraastetta (porkkanaraastetta).

KUVA 37. Juurespaloja (porkkana ja lanttu).

KUVA 3B. Paprikaa.



KUVA 39. Maustekurkkua.
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KUVA 40. Etikkapunajuurta.
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KUVA 42. Keitettyja juureksia.

KUVA 43. Herneita ja papuja.

KUVA 44. Kukkakaalia.



KUVA 45. Rosollia.

KUVA 46. Parsakaalia.

KUVA 47. Ruusukaalia.
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KUVA 48. Keitettyja perunoita.

KUVA 49. Paistettuja perunoita.
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KUVA 50. Perunasosetta.
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KUVA 51. Ranskalaisia perunoita.
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KUVA 53. Keitettyji makaroneja.

KUVA 54, Spaghettia.

KUVA S5, Lihakeitioa.



KUVA 56. Hernekeittoa.
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KUVA 57. Silakkalaatikkoa. Rasiassa on sama maéaéra kuin sen edessa olevalla lautasella.



KUVA 58. Maksalaatikkoa. Rasiassa on sama maara kuin sen edessa olevalla lautasella.
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KUVA 60. Sienikastiketlta. Kauhassa on sama maara kuin perunciden paélle kaadettuna.
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KUVA 62. Lihapyorykdita.
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KUVA 63. Lihamurekstta.

KUVA 64. Jauhelihapihveja.



KUVA 65. Kastikkeellista liharuokaa (palapaistia).

KUVA 66. Pataruokaa, jossa on perunaa.
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KUVA 68. Pihvej.

KUVA 68. Paistiviipaleita,
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KUVA 70. Porsaankyljyksia.



KUVA 71. Porsaanpaistiviipaleita.
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KUVA 72. Siankylked grillattuna.
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KUVA 73. Paistettua makkaraa.
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KUVA 74. Nakkeja.
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KUVA 75. Pyttipannua.

KUVA 76. Maksapihveja.



KUVA 77. Veriohukaisia.

KUVA 78. Verivanukasta.

KUVA 79. Broileria, a) koipi, b) rinta ja siipi, c) puclikas.



KUVA BO. Kanaviillokkia.
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KUVA 81. Pannulla paistettua kalaa.

KUVA 82. Kalapuikkoja.
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KUVA 84, Uunissa paistettua kalaa.
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KUWVA B86. Savusilakoita.
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KUVA 87. Silliviipaleita.

KUVA BB. Tuoresuolattua kalaa.
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KUVA 89. Paistettuja sekasienia.

KUVA 90. Pizzaa. Saman kokoiset annokset ovat ylla kotitekoisesta ja alla kaupasta ostetusta
pakastepizzasta.
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KUVA 91. Munakkaita, a) kahden munan, b) kolmen munan, c) neljan munan.
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KUVA 92. Mehukeittoa.

KUVA 93. Marjapuuroa. Rasiassa on sama maéra kuin alapuolella olevassa jalkiruokamaljassa tai
lautasella.



KUVA 94, Hedelmérahkaa.

KUVA 95. Hedelmésalaattia.

KUVA 98, Ohukaisia.
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KUVA 97. Pannukakkua,
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KUVA 98. Jaateltd. Kunkin annoksen takana on vastaava méi#rél puikkona, tuuttina tai isona palana.
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KUVA 105. Mansikoita. Vaihtoehdossa d on puoli litraa.
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KUWVA 108. Punaherukoita.




KUVA 107. Pullaviipaleita ja pikkupullia, a) viipale juhlapullaa, b) chut viipale arkipullaa, c) paksu
viipale arkipullaa.
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KUVA 108. Korvapuusteja.

KUVA 109. Wienereita.



KUVA 110. Munkkeja.

KUVA 111, Marjapiirakoita. Edessd on murotaikinapohjaista ja takana pullapohjaista
rakkaa.

marjap
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KUVA 112. Kuivaakakkua.
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KUVA 113, Téytekakkua.



KUVA 114. Karjalanpiirakoita, a) sulhaspiirakka, b) tavallinen kaupasta ostettu piirakka, c) iso
karjalanpiirakka.
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KUVA 115 Munavoita,
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KUVA 117. Suklaata. Pakkauksessa on sama maéra kuin sen edessa olevalla lautasella

KUVA 118. Lakritsia Pakkauksessa on sama maara kuin sen edessé olevalla lautasella.
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KUWVA 119, Karamelleja ja pastilleja. Pakkauksessa on sama méaara kuin sen edessa olevalla
lautasella.

S T T T T TR R R R

KUVA 120. Rusinoita ja pahkinditd. Pakkauksessa on sama maé&ra kuin sen edessd olevalla
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KUVA 121. Mehua laseissa ja pakattuna.
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KUVA 122. Juomalaseja, a) pienilasi, b) tavallinen lasi, c) iso lasi.
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KUVA 125. Viinida, a) B cl,

b) 12 of,

c) 0,37 |,
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femriroacea lacicesa latmarnnattii



